


SOVER barnet igennem?

Det spergsmal vil | sikkert ofte made. Mange
har en forestiling om, at smé bern skal sove
hele natten, men det ger kun de feerreste.

Det er ferst, nér man bliver forssldre, at man
oplever, hvor uforudsigelig et spesdbarns sevn
kan veere, og hvor udmattende det er at sta 1
radighed | degnets 24 timer. De fleste spaed-
bern véagner flere gange | lbet af natten | det
ferste halve &r, fordi de har behov for meelk.
Fra 6 maneders alderen kan barnet godt klare
sig om natten uden mad, men il gengeeld
véagner det méske op, fordi det savner sutten
eller treenger til at 8 puttet dynen om sig. Det
er helt normalt,

Nogle bern er nemme at lzegge, mens andre
er vanskelige at 4 til at sove, Dette skaber
usikkerhed og til tider magteslzshed hos forssi-
drene. Det er vores erfaring at bern, der stet-
tes i en god soverytme fra de er helt sma, har
gode sovevaner resten af livet.

1 Fakta om spaedbaerns sevn

° Berns sgvnbehov er meget Torskelligt, og

behovet sendrer sig med barnets alder,

° Nyfadie sover gennemsnitligt 16 timer i
degnet.
Under sevnen befinder spesdbarnet sig i
forskellige smvnfaser. Nogle perioder sover
barnet roligt (dyb sevn) og i andre perioder
mere uroligt (REM rapid eye movement
sgvn, kaldet dremmesavn),
Halvdelen af det nyfadte barns sevn er REM
sevn. Denne spvnfase ligger bevidstheds-
meessigt lige under vagen tilstand. Det kan
I méske selv se, n&r | kigger p& barnet - det
bevesger sig og vagner let.
Barnet vagner af sig selv flere gange i for-
bindelse med skift af sevnfase, uden at |
nedvendigvis registrerer det.
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° Det tager op til 30 minutter at falde i savn
uanset alder.

o Det er vigtigt for barnets vaskst, immunfor-
svar og uehvikling, at barnet far den sevn, det
har brug for,

° Alle bern har i perioder sevnvanskeligheder
f.eks ved sygdom, institutionsstart eller i
stressede perioder.

° Jo bedre barnet sover om dagen, jo bedre
sover det om natten,

@ N&r bern er 6 méneder gamle, er det i orden
&t leere barmet, at man spiser om dagen og
sever om natten.

0 - 4 maneder

Ben ferste méned kan det vesre svasrt at vur
dere, o barnet har brug for at sove eller vasre
végen ~ nogle gange er barnet blot desigt. De
ferste méneder er der nedvendigvis heller ikke
negen fast rytme m.h.t., hvornér barnet

splser og sover. .

Det nyfedte barn har brug for tryghed og
megen kropskontaldt, Det giver en falelse af
omsluttethed - og derfor befinder barnet sig
godt | forealdrenes favn, Hvis | vugger barnet i
sevn p8 armen, vil det ofte vaere nedvendigt at
sidde med barnet en halv times fid, fer det kan
leegges nedl i vuggen. Det skyides, at barnst
helst skel befinds sig i den dybe sevn, far det
kan flyttes. Nér spsadbarnet sover REM s@vn,
og.méske er ureligt og klynker eller &bner 2j-
nene, s stet barnet | at sove videre, hvis clet
kun har sovet kertvarigt, ved f.eks at vugge
barnevognen.

Det nyfadte bam hliver oftest trast igen, nér
elet har vesret vagent i 1 - 2 timer, Det viser
sig. ofte ved, at barnet bliver uroligt eller sma-
klynkencle. | den farste tid falder barnet i savn



foran kalechen vasre en god idé, fordi det
skeermer for sanseindtryk.

fl P& leengere sigt vil det vaere
hensigtsmasssigt:

At lade jeres barn falde | sevn dvs. at signa-
lere at barnet selv kan Klare indsovningen,
fremfor at f& det til at falde i sovn ved f.eks.
at vugge barnet,

Barnet vil derved ikke vasre atheengigt af, at far
og mor er til steds, og at de ger noget aktivt,

Sgvn om dagen

Veek aldrig barnet under dagssevnen i hab

om, at det sover bedre om natten, med mindre
barnet helt har vendt op og ned p& dag og nat
- det geelder oged, nr barnet begynder i dag-

pleje/ institution.

Langt de fleste bern sover bedst udenfor |
barnevogn. Alternativet kan veere at sove
indendars med &bone vinduer, klzadt pé efter
Arstiden.

Endvidere er ,genstande” som bamse eller ble Sovestilling

heller ikke noget der er knyttet til foresidrenes
krop som f.eks. et bryst, Jhamuldring” eller en
hénd.

Et treat barn, der bliver lagt vgen i seng, vil
lzere sig at falde i spvn. Barnet vil & nogle
erfaringer, som kan hjzslpe det med at falde
i sovn af sig selv igen, hvis det vagner op
senere.

l Grad og sevn

De fleste foreeidre har | begyndelsen sveert ved
at here nuancerne i barnets grad.

Gréden kan vasre det lile barns méde at sige

Bern skal fra fedslen sove pa ryggen. Nér bar-
net er i stand til at vende sig, skal | lade barnet
sove i den stilling, det selv veslger.

Barn der sover i foraeldrenes seng

Spaedbern tager ikke skade af at sove i for-
eeldrenes seng, det kan veere trygt og rart.Det
er en myte, at det ikke senere kan veennes tif
at sove i egen seng. Det kan imidiertid veere
en god idé at veere opmeerksom pé, at sével
barn som foreeldre meget nemt kommer il at
forstyrre hinandens sevn, og at det ogsa kan
& konsekvenser for jeres samiiv.

fra pé - ,Jeg er sevnig - men kan ikke finde ud Nar barnet sover darligt

af at falde { sgvn."” Gréden hos det ligt starre
barn vil ofte veere et udtryk for protest, og
mange bern protesterer lige for indsovningen.

Er barnets grad udtryk for protest - eller er det
ulykkeligt?

84 lzenge det er protest, ber barnet blive |
sengen. Vis jeres forstéelse med ord ,Ja, min
ven. Det er sveart for dig lige nu, men jeg ved,
at du har brug for at sove”. Hvis barnet bliver
ulykkeligt, skai det naturligvis op og trestes
kortvarigt, hvorefter | ber putte det igen.

Hvis | har en opleveise af, at barnet ikke sover
gedt nok, s& prev at stille jer selv felgende
spergsmal. Svarene pé dem kan give jer en idé
om, hvor [ skal seztte ind for at hjselpe barnet

- og dermed jer selv til at sove bedre:

s Har barnet savnproblemer, eller er det om-
givelserne, der presser pa m.h.t., at barnet
skal lzere at sove bedre?

o Har barnet sveert ved at falde i savn?

Vagner barnet mange gange i lebet af natten?

e Sover barnet for lidt om dagen?
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sestte sig sller rejse sig op i sevne. Lad barnet
sove | tremmeseng, det sikrer, at der iidke sker
ulykker.

~ avs. at der er minimal servicering om natten,
minelst rauligt lys, korte amninger, korte bevse-
pauser og hurtigt i seng igen.

Nogle bern er seerlig lydfelsomme, s de biiver B Puit itualer

veekket af foresldrenes lyde om natten, Derfor
kan de have gleede af at sove | eget veerelse,
Hvis [ har overvejet, at barnet skal sove | eget
vesrelse, kan | gere det fra 6 maneders alde-
ren, og fer barnet kommer ind i perioden med
adskillelsesangst.
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Barnet Vil | begyndelsen stadig have brug for at
hvile sig 2 gange dagligt, men ved 15.méne-
ders alderen kan det blive fidt sveert for bade
Jer og barnet, for 2 hvil vil veere for meget, men
&t hvil er for fidt, Betragt det som en over-
gangsfase - bamet vil snart kunne Klare sig
med en middagssevn midt pé dagen.

i Giv jeres barn gode sgvnvaner

Bern sover ikke nedvendigvis af sig sely,

nér de er trestte - men har brug for hjsslp og
stette, Nér barnet viser treethedstegn, dvs.
gaber, gnider ajne eller bliver pirreligt, s& veer
opmeerksomme pé ikke at stimulere, men deri-
mod hjeslpe barnet til at blive roligt og afslap-
pet. Put barnet, ndr det er treet, og vent ikke 1
det er overirest,

Barnet har behov for forudsigelighed, nar det
skal sove. Derfor skal det puttes de varte ste-
der, hvor det skal sove — dvs, i vuggen, sengen
eller barnevognen.

Tag barnevognen med, hvis det er muligt, nér
| skal besage venner og familie. Barnet sover
bedre i kendte omgivelser, Lzar barmet fra
begyndelsen, at der er forskel pé dag og nat

valer 1 forbindelse med sengelesgnin-
gen kan higelpe barmet med at indstile sig pa,
at nu er det sovetld, Ligesom spisring foregéar
pa enbestemt mads, som giver barnet en
forudsigelighed, ber det at leegge barnet til

at sove ogsé foregd pa nogeniunde samme
redde fra gang tl gang.

Mange bern har glseds af en «Stutteklud, dvs,
en stofble som barnet ligger med op il an-
sigtet og maske skeermer lidlt for lyset. Efter

4 méneders alderen kan barnet begynde at
Jade sig troste” af en bamse. Giv bamsen
opmeerksomhed og begynd at putte bamsen
sammen med barnet. Det er lettere at overgive
sig tl sevnen, hvis der ke er for mange san-
selndiryk, altsa Jigke for mange lyde eller ting
at kigge pé. Men der er ogsa tryghed i at here
Jer pusle rundt. S& | behaver Ikke veere ekstra
stilte eller liste rundlt, ndr barnet skal sove.
Spaedbern er ikike merkerassde, s& der skal
ke vaare lys i soverummet, halst en lyskeacle
eller vagelarnpe. N&r |lsegger barnet i at
sove, 88 undlad for megen glerkontakt - hvisk
evt.: ,8chh, schh nu skal du sove” og vug det
biidlt. Leeg evt. en hand pa barnet eller stryg
det over gjnene.

Husk at det ikke er en straf at biive lagt 4l at
80Ve, RErman er trest,

Barnet har en svne il at berolige sig selv som
lefiter iIndsevningen, f.eks. ved brug af sutten
eller nulren af eynen, Hyis barnet skal sove i
barnevogn, kan et terkisede eller en stofble



leengere sigt. | kan ikke aktivt sendre barnets
sevnvaner med mindre, | er fast besluttede pa
det - altsé bade med jeres ,hoved og hjerie”.

Barnet mesrker alle felelser hos jer og kan for-
nemme béde ambivalens og usikkerhed. Det
barn, der bliver lagt i seng af foraaldre, der har
en klar forventning om, at barnet er trast, vil
derfor hurtigt vil falde i savn.

Konsekvens

Sevn handler om adskillelse - en del sterre
barn vesgrer sig ved denne adskillelse, og |
skal ogsa kunne give ,slip” pé barnet. Nér farst
| vedkender jer jeres eget gnske om at sove

og sige fra overfor barnet, bliver | i stand til at
gendre kurs. Afprev ikke for mange metoder,
men forvent at det tager nogle dage for barnet
at leere de nye méder. Giv barnet felelsen &f, at
I ved, hvad der er bedst.

Hvis | vil regulere barnets sgvn og vaner, som
typisk drejer sig om at f& mad flere gange

om natten, ma | leegge en fezlles slagplan.
Lav den pé et tidspunkt, hvor 1 stille og roligt
aftaler, hvad | ger og hvordan. Det duer ikke
at drefte det om natten - det er demt til at
mislykkes. Det er en god idé at begynde pa
sgvnregulering op til en weekend. Forbered
evi. naboerne, sa | ikke samtidig skal bekymre
jer om, hvad de teenker, ndr barnet greedende
protesterer.

| de farste nastter kan det veere hensigtsmaes-
sigt at lave en arbejdsdeling, hver faren tager
sig af barnet, og moren evt. sover i et andet
rum med erepropper - og ikke blander sig,
(erepropper kebes pé apoteket). Far har oftest
lettest ved at sige nej til barnet, og barnet for-
binder ikke ham med amning.
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Det typiske eksempel vil vesre: Nér barnet
vagner og be’r om mad, skal det puttes igen,
evt. tilbydes en slurk vand af kop. Barnet vil
naturligvis protestere voldsomt, og her er det
vigtigt at bevare roen og keerligt sige ,Nu skal
du sove - godnat og sov godt.”

Sma bern danner erfaring over tid, sé de nye
nermer skal gentages igen og igen. | ma geme
gé ud af vesrelset et par minutter, men det er
vigtigt, at | bliver ved med at g& ind til barnet,
s8 det ikke feler sig forladt. Ga ind til barnet
hver 8.- 5. minut, hvis det greeder. Hvis barnet
har rejst sig op, sé sig med rolig stemme ,Man
star ikke op og sover” - mens | leegger barnet
ned.

Det tager hejst 2 timer at overgive sig il sov-
nen den ferste nat og ofie under en time nas-
ste nat. Veer konsekvente - ogsa kl. 3, 4 og 5
om morgenen. Det er en god idé at skrive ned,
hvordan nestterne er forlgbet. Som regel vil | se
en klar bedring allerede efter 3 nastter. Der kan
sagtens komme et par nestter med tibagefald
- men hold ud - det lenner sig!

@ Hvornar skal | ikke veere sé konse-~

kvente?

Né&r barnet er sygt, eller det har haft en alvorlig
oplevelse eller forandring i sit liv, geelder ingen
anden regel end tryghed, keerlighed og om-
sorg p& barnets preemisser. Det er isaar vigtigt
at vaere opmaerksom pé, at sreproblemer kan
medfere svesre sgvnproblemer.

Forzeldres reaktioner pa barnets

sgvnproblemer

Forasldre hvis sevn forstyrres, har mindre over-
skud til at lese deres barns segvnproblemer.
Man har simpelthen ikke energi il at eendre pé
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At blive veskket mange gange i lebet af natten,
er et anvendt torturmiddel.

Man mister sin evne til at teenke kiart, det ram-
mer ens selvwvaerd, giver depreasive tanker

og evnen til af teenke konstruktivt og kreativt
forsvinder.

Parforholdet har sveere vilkér, og sevnproble-
merne kan give anledning til vreds, skeanderier
og skyldfalelser med gensidige beskyldninger
om forkeelelse af barnet. Der er ingen nemme
Izsninger, men det er vigtigt,at | som foraeldre
forsgger at stette barnets sgvn til faslles gleade
for hele familien.

Sperg jeres sundhedsplejerske elier leage
om rad.

Held og lykke.

Folderen er gratis og kan bestilles hos Libero,
telefon 48 16 87 16 eller ulla,rode@sca.com,
Du kan ogsé blive mediem af Liberos babykiub

og fa information om bern og bleer pa samme
adresse og telefornr. elfer pa www.libero.dk
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